Esercizio: la rete di protezione

Esecuzione

—

Prendete un foglio di carta bianco e dei pennarelli o delle matite colorate.

2. Immaginate di dover disegnare una rete fatta di linee orizzontali e verticali che rappresenti
l'insieme delle vostre sicurezze attuali, ossia di tutte le "cose" (persone, fatti, idee..) su cui
sapete di poter contare in questo momento della vostra vita.

Se volete, fatevene un elenco scritto sul retro del foglio.

3. Pensate di assegnare a ciascuna di quelle "cose" un colore e cominciate a disegnare la vostra
rete:

4. via via che proseguite con le linee orizzontali e verticali (nell'ordine che preferite) decidete a
quale elemento corrisponde ogni linea, tracciatela con il colore corrispondente e scrivetene il
nome in cima o di fianco (il numero di linee & a vostra discrezione, gli elementi che fanno
parte della vostra rete).

5. Quando avete terminato prendete il foglio, attaccatelo da qualche parte di fronte a voi come
se fosse un quadro e fermatevi alcuni istanti a guardarlo e a rifletterci sopra: chi/che cosa
avete scelto, dove lo avete posizionato, quale colore gli avete attribuito, quali attinenze ci
sono fra le "cose" che avete indicato in orizzontale e quelle in verticale.

Commenti

Non i_mporla che diate subito una spiegazione a tutto, restate semplicemente li a guardare la vostra
rete d1‘protczmne: quella ¢ la vostra resilienza, cid su cui state contando o potrete contare se qualche
cosa di grave avvenisse nella vostra vita.

Le scelte che avete fatto vi erano gia ben chiare appena avete cominciato a pensarci? Benissimo
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vuol dlr_e che avete un'ottima conoscenza dei vostri meccanismi di 'sopravvivenza® psichica nei

momenti difficili, questo vi ¢ sicuramente gia stato di grande aiuto in passato e lo sard in futuro.

Q_Jualcosa delle scelte che avete fatto per costruire la vostra rete vi ha stupito? Meglio ancora
significa che questo esercizio vi ha rivelato degli aspetti della vostra resilienza che ancora nor:
conoscevate 0 vi ha mostrato che negli ultimi tempi sono avvenuti dei cambiamenti importanti nei
vostri schemi di protezione e sicurezza,

Un _u_ltirp.o consiglio: se potete. attaccate per qualche giorno la vostra 'rete’ in un luogo dove passate
tutti 1 giorni (il frigorifero. lo specchio del bagno): potrebbe anche succedervi che col passare del
tempo notiate qualche aspetto che vi era sfuggito a prima vista o che vi venga voglia di modificare
quali_:crsa della vostra rete. In tal caso fatelo, ma in maniera che la modifica sia visibile, ossia che vi
possiate ricordare che cosa avete aggiunto in un secondo tempo. Infine: conservate il vostro disegno
in maniera da poterlo riguardare fra un paio d'anni o anche di pil: sard interessante per voi
osservare quanto della vostra vecchia rete di protezione si é conservato immutato nel tempo e
quanto invece € stato sostituito da nuove 'cose',



